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Travail de nuit




Travail de nuit - 90 % en subissent les consequences

Image : CSFT 6207

ries - module 10

Chronotype : Leve-tot (alouettes) vs couche-tard (chouettes)

Le travall de nuit n’est pas ressenti de la méme facon par tous les
membres du personnel. Il est percu differemment en fonction des
dispositions personnelles, de fage et de la situation sociale.

L'année derniere, 218 000 personnes ont travaille regulierement de nuit
en Suisse. Mais seule une petite partie d'entre elles a appris a travalller de
nuIt ...
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Le travail de nuit et ses risques

Travail de nuit

Risques

* des troubles du sommell, de la fatigue ;

* Une perte d'appétit, des troubles gastro-intestinaux ;

« deflanxiete, de la nervosite ;

* des maladies cardiovasculaires ;

» des accidents dus a lI'épuisement et leurs conséguences
possibles ;

e certains cancers (p. ex. : cancer du sein et de lintestin) ;

* des maladies psychiques (p. ex. : dépression) ;

« des maladies metaboliques (p. ex. : diabete)

Nous nous protegeons !
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Travail de nuit - dispositions légales

Travall de nuit

Conformément a la lol sur le travall, les dispositions relatives a la
durée du travall et du repos s'appliquent aux travailleurs des
boulangeries, patisseries et confiseries (art. 27 OLT 2).

Les points suivants doivent étre observes et respectes .
e Durée maximale du travall

e [ravall de nuit

e Protection de la maternité

e Protection des jeunes travallleurs
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Que repreésent le travail de nuit pour moi ?

COOL UNCOOL
Loisirs ? Stress ?
Tempsen - Manque de o
famille ' sommell )
Plus de Limitation de

salaire la vie social




Comment protéger votre santé

Sommell

Pas d’'activité physique intense avant le
coucher

Pas de television / d’écran avant le
coucher (la lumiere bleue tient evellle)

Legere collation avant d’aller au lit, ne pas
se coucher en ayant faim

Ne pas boire d’'alcool

Ne pas prendre de somniferes
regulierement (risque de dependance)
Ne pas consommer de boissons
energisantes ou autres stimulants, ou
seulement occasionnellement
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Environment de sommell

Réserver la chambre pour le sommell : pas de
télevision, ne pas y manger ou travailler

Installer des rideaux epais ou utiliser un masque
de sommell

Eteindre le téléphone et brancher le répondeur
Demander a la famille de ne pas faire de bruit
pendant qu’on dort

Demander aux voisins de faire preuve de
comprehension

Bouchons d'orellle, génerateur de « bruit blanc
» OU musique de fond pour couvrir les bruits

Aérer la piece avant de se coucher

Maintenir une température fraiche dans la
chamlbre




Comment protéger votre santé

Environnement personnel

* Prendre chaqgue jour un repas en famille

* Déterminer les besoins avec les proches

* Informer a temps des périodes ou une activite commune est possible
* Garder le contact avec les amis

* Velller sur sol et s’écouter

e Se consacrer a ses centres dintérét personnels

 Planifier des activites communes avec son/sa partenaire, les enfants et les amis::
aire de jeu, parc animalier, piscine, cinema, sport avec des collegues, etc.

* Definir les possibilites de formation continue personnelle

 Planifier le travall ménager et le travail en équipes et de nuit — le temps de
sommell ne doit pas étre trop court
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Comment protéger votre santé

Activité physigue et au mode de vie

Planifier et effectuer 30 minutes
d’activite physigque par jour
Manger a heures regulieres et
sainement

Arréter de fumer

Réduire sa consommation d’alcool

Informer son medecin traitant du travall
en equipes et de nuit

Chemin de travall

Se proteger contre Fendormissement au volant :

Régler le chauffage dans le véhicule sur une temperature
fraiche, eventuellement laisser une vitre entrouverte

Mettre de la musique assez forte et chanter
En cas de grosse fatigue, s’arréter et faire une petite sieste

Faire un peu d’'activité physique avant de prendre le chemin
du retour

Eviter la lumiére du soleil trop vive, porter des lunettes de
solell le cas echeant

Emprunter les transports en commun ou faire du
covoiturage

Adopter une conduite defensive, ne pas se presser
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Comment protéger votre santé

Medizinische Untersuchungen |
* Consulter regulierement un medecin et lui demandez consell. A
Le meédecin consellle ensuite la personne concernee et aborde les | \: |
. , ’ . . of egey - . ) ——
risques eventuels pour la santé ainsi que des possibilités de solutions. "™ _——
Art. 43 et suivants ArGV 1.

* Ledroit alexamen et au consell existe tous les deux ans, et tous les ans apres Iage de 45 ans.

* Facultatif: jusqu’a 25 nuits par année civile

* OQObligatoire:
* En cas de risques particuliers, par exemple travall isole, travail de nuit repéeté (au moins 25 nuits par
année civile), environnement péenible et dangereux, etc. (art. 44, OLT 1).
* Pour les jeunes (jJusgua 18 ans travaillant plus de dix nuits par annee civile) qui pratiquent le travail de
nurt regulier ou periodique (cf. art. 12 al. 3OLT H).
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Et maintenant ?

Quelles sont les possibilités de reduire le -
travall en équipes dans notre entreprise ? -

Que pouvons-nous changer et ameliorer -
dans entreprise ? -

Que puis-je modifier et améliorer -
personnellement pour proteger ma sante ? - e
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= SAFE AT WORK

@ Unfalle verhlten, Berufstatige schutzen.

Prévenir des accidents, protéger les travailleurs.

Prevenire incidenti, proteggere lavoratori.
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